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4 dicas �nanceiras para 2016 e como executá-las
 Após uma época de feriados, gastos e 
descanso, é importante começar a refazer as contas 
para 2016. Claro, é difícil andar na linha �nanceira 
sem exceções durante 12 meses, mas temos aqui 
algumas dicas para alcançar seus objetivos.
1 – Entender minhas �nanças
Qual é a minha realidade? Posso fazer contas? 
Adquirir novos bens? Melhor frear e segurar os 
gastos? É importantíssimo entender qual o valor 
que entra durante o mês e quais são os gastos que 
esse valor deve dar conta. A�nal, antes que você 
possa elaborar um plano de ação para melhorar as 
�nanças em 2016, é necessário saber qual é a sua 
situação, não é mesmo?
2 – Ao �nal de cada mês, meu saldo é positivo ou 
negativo?
Saber o que você já gasta é o primeiro passo, depois 
subtraia suas despesas �xas (como seus 
pagamentos de água, luz ou carro), dê uma olhada 
no resultado �nal dessa conta. Se você não tem 
certeza do que você gasta, tente anotar suas contas 
ou usar um aplicativo em seu smartphone que 
ofereça esse serviço. Depois de alguns cálculos 
você deve ter dados su�cientes para montar um 
orçamento realista do que você pode ou não pode.

ou pelo site www.saudemuscular.com.br

3 – Tem dívidas? É a hora de sair delas 
Pagar as contas em dia é necessário, mas caso você se 
perdeu no planejamento e contas �caram para trás, 
tente se organizar para pagá-las. Você pode priorizar 
as que tenham maior taxas de juros.
4 – Poupe mais!
Falar, pode parecer fácil, mas na prática: você 
realmente precisava comer aquele lanche rápido em 
um restaurante? Precisava mesmo comprar aquela 
camiseta? É normal, as vezes temos gastos que não 
são tão prioritários, ainda mais se você está em uma 
época de economia. Tente poupar nas coisas simples, 
pois as vezes não é necessário uma virada drástica 
nas coisas, basta diminuir a frequência. 
 Sabemos que falar é mais fácil do que 
praticar, mas você é o responsável por suas 
conquistas! Lhe desejamos muito sucesso em 2016!



4

Melhor Idade

São JorgeSão Jorge

É certo pensar que irá gastar menos quando se aposentar?

 Com base na crença de que o gasto 
diminuirá, muitos especialistas e investidores 
calculam quanto se deve poupar para a 
aposentadoria partindo do princípio de que, 
naquela fase da vida, precisarão de apenas 70% a 
80% do salário atual para sobreviver. Mas na 
prática, a história é diferente.
 Dos aposentados ouvidos pela Mercer 
(consultoria global  em talentos,  saúde, 
previdência e investimentos), 30% mantiveram o 
nível de gastos que tinham antes de se aposentar e 
33% passaram a gastar mais.
 No dia a dia, ao se aposentar, as pessoas 
não desejam recuar o padrão de vida e querem 
manter inclusive benefícios antes custeados pela 

empresa. Contudo, a pesquisa mostrou que boa 
parte dos aposentados teve que cortar despesas.

INSS realizou uma pesquisa semelhante em 2014
 Uma pesquisa feita com 11 mil 
brasileiros, que recebem do INSS e também de 
plano de previdência privada, foi na mesma 
direção. Realizada em novembro de 2014, a 
pesquisa mostrou que 73% dos aposentados 
gastam o mesmo ou mais do que quando estavam 
na ativa. Três de cada dez pesquisados continuam 
trabalhando mesmo aposentados.
 Parece que em vez do merecido 
descanso, quem se aposenta agora tem que fazer 
contas para reduzir as despesas.
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7 características fundamentais para criar um bom cidadão

 Para criar um bom cidadão para o 
mundo, primeiramente, os pais devem ser o 
alicerce da criança, a base, para que ela se sinta 
segura e con�e nos conselhos e ensinamentos 
oferecidos no seu lar. 
1 - Um bom cidadão deve saber que existem 
leis a serem seguidas
Saber que a vida tem regras e que elas devem 
ser  respeitadas  é  um grande passo de 
amadurecimento. Estar ciente de que seus 
direitos vão até iniciar os direitos do próximo é 
uma conscientização que todos devemos ter.
2 - Incentive seu �lho a estar aberto a outros 
pontos de vistas
Ensinar seu �lho a escutar o que os outros têm 
a dizer, sem jamais deixar manipular, a�nal, 
ele terá suas próprias escolhas, mas deve ser 
�exível e adepto a novas ideias, escutar os 
vários pontos de vista em uma conversa e levar 
em consideração as diversidades para tomar 
suas decisões são pontos fundamentais.
3 - Ensine a respeitar o próximo
É fundamental o exemplo que a criança tem no 
lar e são essas referências que ela vai exercer 
com as pessoas na sociedade. O mesmo 
respeito que seu �lho recebe, ele também irá 
oferecer. É importante as instruções dos pais 
para que não ocorra desrespeito com o 
próximo.
4 - Eduque-o para dizer NÃO ao preconceito
É importante educar seu �lho a agir sempre 
com boas maneiras e ser uma pessoa sem 
preconceitos, seja eles pela cor de pele, por sua 
nacionalidade, religião, classe social ou opção 
sexual.
5 - Educá-lo para que não pratique bullying
Mostre ao seu �lho que um bom cidadão não 
vê diferença entre ele e as pessoas, todos são 
iguais, sem nenhuma mínima exceção. Mesmo 
que as pessoas não seja iguais �sicamente, elas 
não fazem com que algumas pessoas sejam 
diferentes das outras.

6 - Na internet também se deve ser um bom 
cidadão
Não quer dizer que só por que seu �lho está atrás 
de uma tela do computador não tenha que praticar 
o respeito e deixar os limites de lado. Além de 
existirem leis na internet, o bom convívio deve ser 
pregado em todos os meios sejam eles na web ou 
pessoalmente.
7 -  Contribua para a sociedade
Você participa de algum trabalho voluntário? 
Varre sua calçada? Faz pequenos consertos (ou 
usa alguma outra habilidade que tenha) para 
ajudar os outros ou a cidade? Leve seu �lho junto! 
E ensine a ele que há muitas coisas que podem ser 
melhoradas pela nossa iniciativa, pelas nossas 
mãos, que não precisam esperar que "alguém" 
venha fazê-las. Se todos contribuírem em vez de 
esperar, o resultado sai mais rápido. E isso vale 
tanto para ajudar a colocar a mesa do jantar 
quanto para mudar uma cidade.
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Saúde e Bem Estar

Natação: um exercício prazeroso e bené�co à saúde
 Com a chegada do verão nada como 
praticar um esporte refrescante como a natação. 
Além disso, ela proporciona inúmeros benefícios 
para saúde, mantem o corpo equilibrado e queima 
calorias de uma maneira prazerosa e relaxante. 
Veja alguns dos benefícios da natação:
1. Contribui para longevidade
Uma pesquisa da Universidade da Carolina do Sul 
acompanhou homens com idade entre 20 e 90 
anos, por um período de 30 anos, e chegaram à 
conclusão de que os praticantes da natação 
mostravam taxa de mortalidade 50% menor se 
comparados as pessoas �sicamente ativas ou 
àquelas que eram sedentárias.
2. Todas as idades
Por ser um esporte sem impacto, é recomendada 
para todas faixas etárias, como crianças e idosos, 
pois não correm o risco de lesões ósseas e 
musculares.
3. Melhora o sistema respiratório e cardiovascular
A natação fortalece o coração por ser um exercício 
aeróbico, colaborando para que ele se torne maior, 
melhorando seu bombeamento e fornecendo um 
melhor �uxo de sangue por todo o corpo.

A natação é o melhor exercício para combater a 
bronquite e a asma. Faz com que haja um natural 
alargamento do pulmão, isso facilita e muito a 
respiração ajudando no combate dessas doenças.
4. Melhora artrite
Natação é uma ótima alternativa para quem sofre 
de artrite, pois trabalha com o fortalecimento de 
grandes grupos musculares sem causar tensão 
nas articulações.
5. Queima de calorias
Para quem deseja manter o peso, a natação é uma 
ótima opção. Atualmente, é reconhecida como 
um dos maiores queimadores de calorias. A cada 
10 minutos de nado de peito, você pode queimar 
até 60 calorias, já nadando de costas você perde 
até 80 calorias.

Av. Edgar Pires de Castro, 1680 / Loja 103 (em frente ao Super Kan)
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Dicas para cuidar da pele no verão
 O verão chegou e junto dele a época de 
sol e calor. Con�ra nossas dicas para cuidar da 
pele:
* Aplicar protetor solar religiosamente. É uma 
maneira infalível de proteger sua pele. 
* Não economize na proteção dos lábios. A 
exposição ao sol faz com que a pele vá 
gradualmente �cando �na e causando rugas. 
* Dê atenção especial as áreas mais delicadas do 
corpo. 
* Use produtos com antioxidantes. Produtos que 
contêm antioxidantes como a vitamina C, 
vitamina E, e chá verde pode ajudar a inverter os 
danos do sol.
Mantenha-se hidratado. Beba água durante todo 
o dia. 

* Dependendo do seu tipo de pele, esfoliar 1-2 
vezes por semana é recomendado. A esfoliação 
vai ajudar a remover o acúmulo de pele morta e 
desfazer-se os danos do sol anterior. Isso ajuda a 
rejuvenescer a pele, deixando-a macia e brilhante.
O sol é ótimo, mas deve-se haver a exposição com 
limites.
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Quais alimentos

 Certos alimentos são considerados 
afrodisíacos pois possuem nutrientes com 
propriedades estimulantes, além de aumentar a 
produção dos hormônios sexuais. Alguns deles 
estão citados abaixo:

Amendoim
Este alimento é rico em vitaminas do complexo 
B e em arginina, cujas substâncias melhoram a 
circulação do corpo todo, inclusive dos órgãos 
sexuais.
Aveia
Contém uma excelente fonte de arginina. Este 
aminoácido contribui para a produção de 
óxido nítrico, que faz com que os vasos 
sanguíneos se dilatem. A arginina é essencial 
para manter o desejo sexual e é utilizada 
também no tratamento  para disfunção erétil
Chocolate
Contribui para o aumento da produção de 
serotonina, que é o hormônio responsável pelas 
sensações de bem-estar. Importante ressaltar  que 
quanto mais amargo melhor.
Amêndoas

Esta oleaginosa é rica em zinco, selênio e 
vitamina E, os quais sobem os níveis de 
hormônios masculinos, aumentando o desejo 
sexual, além de estimular a circulação e 
aumentam a lubri�cação.
Alho
Estimula a libido feminina, além de relaxar o 
tecido muscular nas paredes dos vasos 
sanguíneos do órgão masculino, o que facilita o 
�uxo sanguíneo contribuindo assim com a 
ereção.
Aspargos
Considerado um dos alimentos afrodisíacos mais 
e�cientes, pois ele estimula a produção de 
histamina, que é o hormônio responsável pela  
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são afrodisíacos?

R$ 12,98 kg

estimulação da libido. É também rico em ácido 
fólico, o que é muito importante para um 
sistema reprodutivo feminino.
Aipo
O aipo contém um feromônio chamado 
androsterona, que é liberado pelas glândulas 
sudoríparas pelo homem estimulando assim a 
libido da mulher.
Catuaba
Aumenta o apetite sexual, facilita a ereção e 
toni�ca os músculos;
Gengibre
O gengibre prolonga a ereção, e estimula a 
lubri�cação feminina. O componente mais 
importante do chá de gengibre que está 
relacionado com seu lado afrodisíaco é o 
gingerol, ela aumenta o �uxo de sangue para os 
órgãos genitais, estimulando o desejo.
Pimenta
Contêm capsaicina, que é um estimulante para 
o corpo. A pimenta melhora a circulação, 
acelera os  batimentos cardiacos além de elevar a 
temperatura corporal. São estimulantes dos 
órgãos genitais provocando assim uma sensação 

de excitação.
Alecrim
Indicado no tratamento da impotência sexual, é 
um considerado um estimulante e seu aroma abre 
o desejo sexual
Mel
Além de ter aroma estimulante, contribui com a 
produção de hormônios sexuais, aumentando o 
apetite sexual.
Antigamente os noivos quando iria para sua 
primeira noite juntos, consumiam mel para ter 
sucesso na relação sexual, por isso, o nome de “lua 
de mel”.
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5 dicas para uma alimentação saudável no calor
 O calor excessivo nos deixa cansados, 
irritados, sem apetite (como é difícil seguir uma 
alimentação saudável no calor!) e, em algumas 
pessoas pode causar queda da pressão arterial, o 
que pode levar à sensação de mal-estar e até a 
desmaios. Mas podemos adotar medidas para 
reduzir o desconforto em vários aspectos. A 
alimentação é um dos principais. Eis cinco 
sugestões para você ter uma alimentação saudável 
no calor:
1. No mercado, a principal seção é a de hortifrúti. 
Consuma frutas em todas as refeições: no café da 
manhã, nos lanches da manhã e da tarde, no 
almoço e no jantar. Inclua legumes e verduras (de 
preferência crus) no maior número possível de 
refeições.
2. Abuse dos sucos naturais (sem açúcar) bem 
geladinhos. Picolés, raspadinhas e sacolés de sucos 
naturais são ótimos para refrescar. Cenouras e 
beterrabas cruas �cam saborosas nos sucos, e ainda 
ajudam a adoçar.
3. Dê preferência aos grãos e produtos integrais, 
como arroz, pão e macarrão. Como o calor tira um 
pouco a fome e os alimentos integrais são digeridos 
mais lentamente, eles o estômago e os intestinos 

�cam ocupados por mais tempo.
4. Chá gelado também é uma ótima opção para 
hidratar. Acrescente bastante gelo e ingredientes 
como hortelã, limão, gengibre e erva-doce para 
aumentar a sensação refrescante. Nada de açúcar, 
mas um pouquinho de mel é permitido.
5. Pre�ra carnes grelhadas. Quer sua preferência 
seja a carne vermelha (bovina), a de aves (frango, 
peru) ou de peixe (mais leve e mais saudável) –, 
quanto menos gordura no preparo melhor. 
Grelhar é a melhor opção.
E nunca é demais lembrar : diga não ao 
desperdício, qualquer que seja ele – comida, água, 
energia. Nosso planeta agradece!
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Mercado Das FrutasMercado Das Frutas

Sacolão

BARCELLOS
BARCELLOS

Hortifrutigranjeiros

Av. Edgar Pires de Castro, 1895
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Receitas
Salada fria de atum
INGREDIENTES
- alface escolhida e lavada
- 3 embalagens (latas) de atum
- 1 embalagem de delicias do mar - Continente
- cebola
- azeite
- vinagre
- sal
(Podem optar por cozer um ovo e milho, ou pôr 
tomates, até misturar iogurte)

MODO PREPARO
- escolham uma ou mais alfaces e lavem-na
- coloquem a alface numa taça junto com o 
atum
- partam as delicias em vários pedaços e 
juntem-nas ao restante

- se optarem por cozer um ovo, juntar tomate, 
milho ou iogurte façam-no
- temperem com cebola, sal, azeite e vinagre
- podem decorar como quiserem ou servir 
misturado
É uma receita super fácil, sem forno, nem fogão 
nem calor. E o melhor é que cada um pode 
juntar os seus ingredientes preferidos.

Vitamina de banana
Sempre bom variar um pouco com receitas 
deliciosas como essa de vitamina de banana.

INGREDIENTES
3 ou 4 bananas
1 colher de sopa de açúcar
1/2 litro de leite
Para decorar: 
Canela em pó
Chocolate em pó

MODO DE PREPARO
É muito fácil fazer uma deliciosa vitamina de 
banana que alimenta e refresca os dias quentes de 
verão. Primeiro descasque as bananas e coloque-
as no liquidi�cador junto com o açúcar e o leite. 
Bata bastante pra �car tudo bem líquido.
O objetivo é obter um creme uniforme, sem 

nenhum caroço e com bastante espuma.
Agora a única coisa que falta é dividir a vitamina 
de banana em dois copos, decorar com um pouco 
de canela e chocolate em pó e tomar na hora, pra 
não deixar que a banana perca suas propriedades 
nutritivas.
E se você quiser pode trocar a canela e o chocolate 
em pó por calda de chocolate ou de caramelo pra 
fazer uma combinação deliciosa e transformar a 
sua cozinha em um verdadeiro bar tropical. As 
crianças vão adorar!
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Tacos e Tortillas com Guacamole

Alimentação

 Um prato super prático, refrescante e 
divert ido para o verão.  Requer poucos 
ingredientes e pode ser incrementado com seus 
temperos favoritos, acompanhando as clássicas 
tortillas e tacos mexicanos.

INGREDIENTES (2 pessoas)
1 abacate grande maduro
1/2 cebola pequena picada 
2 dentes de alho bem picados
1/2 limao expremido
coentro picado a gosto
Sal e temperos a gosto.
Experimente adicionar temperos típicos, como o 
Rub Mexican, ou o toque picante da clássico 
Pimenta Jalapenho.

MODO DE PREPARO
Pique a cebola, o alho e o coentro em pedacos 
bem pequenos.
Em um prato fundo amasse grosseiramente a 
polpa do abacate com um garfo. Misture 
delicadamente os demais ingredientes, leve a 
geladeira em um recipiente de vidro tampado e 
sirva depois de gelado.

Acrescente pimenta, temperos picantes ou 
aromáticos e tomate picado, dando um toque 
especial à receita.
Finalização e Guarnições
A guacamole pode ser consumida simplesmente 
como uma salada, mas quem procura uma 
refeição mais reforçada, o ideal servi-la na 
clássicos Tacos e Tortillas. Com a tortilla, você 
pode inventar um sanduíche enroladinho rápido 
e gostoso, ou simplesmente provar a guacamole 
direto da travessa com os pedaço de taco crocante, 
solução perfeita para comer com os amigos!
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Residencial e Comercial

Projetamos	e	executamos	o	seu	móvel
com	qualidade	e	requinte,	procurando	sempre	o	

conforto	e	bem	estar	em	sua	residência	ou	escritório.

Rua	Orlando	Silva,	95	-	9357-0058							e	9827-8985
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Festas e Eventos

Dicas para realizar uma festa

dicas para fazer diferente e surpreender todos os 
convidados:
1- O primeiro passo para fugir do óbvio está no 
convite de aniversário. Ao invés de optar pelos 
modelos de cartão semelhantes ao de casamento, 
escolha um com design inovador. Existem opções 
super modernas que 'brincam' com o tema da festa  
ou até mesmo servem de brindes, como caixinhas 
de acrílico com alguma lembrança, ou os 
divertidos tubinhos de doces, que imitam pasta de 
dente ou tinta.
2- Na decoração, é permitido ousar e criar um 
ambiente mais descontraído com alas temáticas, 

 Completar 15 anos é um momento 
único e especial na vida de muitas meninas, por 
isso, merece uma comemoração à altura dessa 
felicidade. São detalhes e mais detalhes para 
garantir uma noite mágica e inesquecível. E nada 
melhor do que uma festa que transpareça a 
personalidade e os sonhos de cada debutante.
 Para as meninas que sonham com a 
celebração tradicional, a valsa, dança dos 15 
casais, troca de vestidos, e vídeos e depoimentos 
dos amigos e familiares, são indispensáveis. No 
entanto, para quem deseja fugir do comum, é 
possível inovar e transformar a data em uma festa 
ainda mais animada e surpreendente.
 O estilo da festa pode ser variado, mas é 
importante que cada debutante consiga transmitir 
suas características e personalidade em cada 
detalhe presente na noite. Antes de tudo, é 
importante ressaltar que a festa de 15 anos é um 
momento único para cada menina, portanto, é 
essencial que as escolhas sejam feitas por elas.
 Vamos então para os preparativos da 
grande noite! Para quem quer inovar e sair do 
tradicional, as possibilidades são in�nitas.Veja as 



17

Festas e Eventos

de 15 anos surpreendente
mesclar diferentes temas ou até mesmo substituir as 
mesas de jantar por mesas bistrô, pufes e sofás. A 
mesa do bolo também é opcional e algumas 
aniversariantes optam pela entrada do bolo no 
salão, apenas depois da valsa.
3- A tecnologia é a melhor aliada para quem deseja 
surpreender. Cabines fotográ�cas, 'totens' para 
carregar os celulares, ou até criar hashtags e per�s  
da festa nas redes sociais, para que os convidados 
possam atualizar com as imagens durante a festa são 
ótimas opções.
4- Quanto às danças, vale investir em coreogra�as e 
músicas agitadas, como explica Karen. Ou também, 
contratar pro�ssionais para encenar uma dança 
especial com a debutante. Se a regra é inovar, nada 
de se prender a quantia de 15 casais, vale chamar a 
quantidade que desejar de amigos para a dança.
5- Para uma noite diferente, outra opção é contratar 
atrações especiais para interagir com os convidados 
durante a festa. Em uma festa com tema 'baile de 
máscaras', por exemplo, é possível  contar com 
alguns pro�ssionais de teatro para encenarem 
personagens; ou até mesmo optar por shows de 
pirofagias.

6- O cardápio é outro diferencial que pode chamar a 
atenção de todos. Ao invés do tradicional jantar, é 
possível servir aperitivos a noite toda ou até mesmo 
criar ilhas gastronômicas com diferentes doces e 
salgados para que as pessoas montem seus petiscos.
7- Para animar ainda mais a festa a pista interativa 
pode estar conectada diretamente com as músicas 
do DJ, e reproduzir desenhos e animações, através 
de jogos de luz.
8- Lounges especiais como sala de beleza ou spa dos 
pés para as meninas também são algumas das 
inovações que deixam a festa ainda melhor.
Essas e outras possibilidades podem garantir uma 
noite ainda mais animada, por isso, o que vale é 
apostar em novidades e transformar cada segundo 
deste dia especial em uma oportunidade a mais para 
se divertir!



Moda e Beleza

18

essência

SEJA UM REVENDEDOR(A) UP!

www.upessencia.com.br/433148

Empresa brasileira com expansão na América Latina (Peru).

Contato: (51) 9394.8641 c/ Euvânia

TENHA UMA RENDA EXTRA COM LUCRO DE 100%

10 dicas de moda masculina que
 Atualmente, os homens se preocupam 
mais em buscar novidades para se vestir e criar seu 
visual. Por isso, criamos a lista com 10 dicas de 
moda masculina que todo homem deveria saber.
1 – O básico sempre está na moda
Na tentativa de inovar e trazer sempre coisas 
interessantes para o visual, muitos homens tentam 
fazer combinações que não combinam muito bem 
e acabam formando um visual poluído. Quando 
não souber muito o que fazer, foque no básico que 
não tem chances de errar e sempre estará na moda.
2 – Moda masculina é feita no detalhe
A moda feminina é cheia de tendências, 
inspirações e grandes inovações. Enquanto isso, a 
moda masculina vem aos poucos, caminhando 
nos detalhes.

3 – Se cuidar não de�ne orientação sexual
R e c e b e m o s  c e n t e n a s  d e  c o m e n t á r i o s 
preconceituosos sobre moda e cuidados pessoais. 
Existe uma ideia de que gostar de se vestir bem, 
cuidar da aparência e sentir-se bonito de�nem a 
orientação sexual. Isso não tem nada a ver. Moda é 
moda. Sexo é sexo.
4 – As meias coloridas são muito elegantes
Chega de meias brancas e pretas, né? Como disse 
antes, as principais dicas de moda masculina estão 
nos detalhes. As meias coloridas são alguns destes 
detalhes. Você pode combinar a cor da meia com 
outros detalhes de seu visual e criar uma 
combinação incrível que será uma grande 
diferença em seu visual.
5 – Escolha o tamanho certo
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todo homem deveria saber
Nem muito grande, nem muito apertado. Essa é 
uma daquelas dicas de moda masculina que não 
precisariam ser ensinadas, assim como a 3, mas é 
preciso estar aqui. Roupas muito largas ou muito 
justas não são legais em nenhum homem, seja 
gordo, magro ou sarado. Busque o tamanho certo 
pra que o visual �que muito melhor.
6 – Acessórios também são para homens
Entre todos os preconceitos da moda masculina, 
um dos mais fortes é de que os acessórios não são 
coisas de homens, apenas de mulheres. Nada disso! 
Eles são extremamente importantes para compor 
seu visual.
7 – Tênis de corrida é para correr
Tá! Essa aqui não é apenas uma das dicas de moda 
masculina. Essa é uma dica pra todos.

8 – Sapatos funcionam bem com roupas casuais
Você pode combinar diferentes tipos de sapatos com 
roupas casuais para criar um estilo muito mais 
interessante .
9 – Chapéu poder ser mais interessante que boné
Quase todos os homens jovens adoram um boné e 
não tiram da sua cabeça, mas usar um chapéu é uma 
daquelas dicas de moda masculina que podem deixar 
o seu visual muito mais interessante.
10 – Cores e estampas sempre caem bem
"O básico sempre está na moda". Isso não signi�ca 
que você não pode investir em outras ideias. As cores 
e estampas sempre são interessantes na moda 
masculina. Você pode usá-las muito bem e com 
resultados bem legais no visual. Basta usar um pouco 
de bom senso.
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Evite erros na hora de escolher
 Escolher tintas de parede é muito mais do 
que só decidir a cor. Alguns cuidados devem ser 
tomados para ter um bom resultado e nenhuma dor 
de cabeça no futuro. Veja os erros que as pessoas 
mais cometem e evite que eles aconteçam com você:
1. Usar tinta para ambiente seco em ambiente 
molhado
A resistência da tinta usada para sala, quarto, 
escritório e outros ambientes que não tem contato 
com a água é mais baixa. Se for usada em banheiros, 
cozinhas, lavanderias a pintura vai encher de bolhas 
e descascar. Preste atenção porque isso é 
fundamental. A tinta látex PVA que é a mais comum 
não serve para áreas molhadas. Pre�ra a tinta latex 
acrílica ou a tinta epóxi.
2. Escolher acabamento brilhante para parede 
com muitas imperfeições

Se a parede que você quer pintar já foi pintada muitas 
vezes, se tem buracos de prego ou outros tipos de 
imperfeições ela vai precisar de um preparo bem 
caprichado (lavar, lixar, raspar, remover pó…) pra 
voltar a ser lisa e regular. Em paredes desse tipo, 
escolher a tinta com acabamento brilhante pode ser a 
pior opção: embora ela seja mais resistente por ter 
mais resina em sua composição, o brilho realça esses 
probleminhas. Neste caso, pre�ra tinta fosca ou 
acetinada.
3. Não usar tinta especí�ca para metal e madeira
Cada superfície pede um tipo especí�co de tinta. Para 
pintar madeira e metal com bom resultado, você deve 
usar tinta esmalte. A epóxi também pode ser usada 
para pintura de chapas de aço e é especialmente 
indicada se você for pintar em ambientes que tenham 
contato com água, como box de banheiro, caixa
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João Antônio da Silveira, 2600 - Restinga

HIDRÁULICA

a tinta para sua casa
d´água e piscina. Se não usar a tinta certa, terá 
perdido dinheiro porque vai ser preciso refazer.
4. Comprar toda a quantidade de tinta sem 
testar na parede que vai pintar
Teste primeiro. Compre embalagens pequenas e 
pinte um quadrado na parede. Aplique duas 
demãos e deixe secar para só depois decidir se era 
isso mesmo que você queria.

5. Acreditar na primeira opinião que ouvir
Opinião ajuda, mas opinião de quem entende ou 
já viveu uma situação é melhor ainda. Em vez de 
acreditar de cara no que o vendedor da loja diz ou 
no que o seu melhor amigo acha, se informe mais. 
Procure saber quais são as melhores referências, 
pesquise na internet, converse com quem já fez e 
converse com a pro�ssionais de obra.
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7 coisas que marcaram época na tecnologia dos anos 90
 Não há como negar que a tecnologia 
não cresce, ela voa a cada ano. Mas os anos 90 
foram marcados por itens e uma tecnologia 
peculiar e que marcaram época. Con�ra nossas 
lembranças da tecnologia dos anos 90:
1. Sopro em um cartucho de vídeo game
Não importa se o vídeo game era o Master 
System, o Mega Drive ou o Super Nintendo, 
você tinha uma certa crença de que assoprando 
o cartucho do jogo que estava dando problema, 
ele passaria  a funcionar corretamente. 
Funcionou? Em alguns casos sim (mesmo que 
talvez não tivesse nada a ver com o sopro), em 
outros não, mas o que importa é que você 
acreditava que aquilo realmente fazia alguma 
diferença para o bom funcionamento dos jogos.
 2. Tamagochi
Seu dia era dividido entre a sala de aula e cuidar  
do seu Tamagochi, um animalzinho virtual que 
tinha um status como se fosse real e você 
precisava dar-lhe carinho virtual, comida 
virtual, banho virtual, cuidados virtuais, etc. 
Quando isso não ocorreria, seu Tamagochi 
poderia morrer, nesse caso o "jogo" acabava e 
seu brinquedo não tinha mais nenhuma 
utilidade.
3. Protetores de tela
Você precisa colocar um protetor de tela, a�nal 
quem deseja uma tela trancada e estragada? Essa 
pelo menos era o viral em torno do protetor de 
tela. Quem nunca deixou de protetor de tela 
aqueles canos que ia tomando seu caminho nas 
paredes.
 

4. Páginas Amarelas
Será que ninguém mais sente falta de utilizar a 
lista telefônica? Era tão grati�cante quando 
encontrávamos o que era preciso naquelas 
páginas amarelas.
5. Tele mensagem
Nada era maior que uma demonstração de amor 
realizada ao enviar uma tele mensagem. No dia do 
seu aniversário o telefone �xo tocava e você ia 
correndo atender. Ao começar a música de amor, 
re�exão e parabéns, você já imaginava: "quem 
lembrou de mim dessa forma?". 
6. Ter um Pager fazia você se sentir importante 
Mesmo nos anos 90, a não ser que você seja 
médico e outro pessoal de emergência, não tinha 
por que você ter um Pager. Um item que muitas 
vezes era levado juntamente com o cinto da calça, 
sempre esperando o "beep" importantíssimo com 
mensagens tipo "amor, traz pão!".
7. Gravar músicas do rádio
Era o máximo esperar tocar nossa música favorita 
no rádio enquanto a �ta k7 estava ali no ponto 
esperando que você apertasse o "REC" do rádio 
para gravá-la e você ter "eternizado" aquele som.
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O que fazer nas férias escolares das crianças?
 Se você tirou aquelas merecidas férias 
no serviço e as crianças na escola, aí vão ideias 
muito simples de como preencher o tempo delas 
e o seu com muita alegria e diversão em família.
1 - Tire do armário aquele velho karaokê
Sabe aquele seu karaokê que está guardado há 
muito tempo no armáriopegando poeira? (se 
você não tem um, tente pegar emprestado com 
um amigo ou alugar um) coloque uma música 
animada, da atualidade e solte a voz com a 
criançada, essa programação rende boas risadas e 
é ótima para os dias de chuva quando não se pode 
sair com os pequenos.
2 - Planeje uma divertida noite do pijama
Crianças se acostumam facilmente com a 
convivência com os amigos da escola no dia a dia, 
seria legal e divertido levar esse convívio também 
para as férias, não acha? Você pode organizar 
uma noite divertida para eles, ocasião em que eles 
poderão brincar, comer besteiras, ver �lmes 
engraçados e conversar.
3 - A maioria da criançada adora teatro
 Leve seus �lhos para assistir a uma peça de teatro 
daquelas emocionantes e engraçadas, que faz 

perder o fôlego e doer a barriga de tanto rir. Se 
vocês preferirem, criem seu próprio show na sala 
de casa.
4 - Tomar aquele famoso banho de mangueira 
no quintal
Toda criança adora aquela farra com a 
mangueira, que nem o seu animal de estimação 
escapa. Não liguem pra roupa que vai �car 
molhada. Criança é criança e vai adorar um dia 
divertido como esse!
5 - Aquela viagem tão esperada das férias
Leve as crianças para uma viajem divertida e que 
seja a gosto deles, pode ser na praia, no campo, 
em uma cidade que eles queiram conhecer, visitar 
um parente que mora longe ou visitar um(a) 
amigo(a).
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Dicas para os cães curtirem o verão com segurança
 O verão está chegando. Com ele, chega, 
também, mais atividades em parques, na rua, fora 
de casa e, que delícia, período de férias para 
muitos! É uma ótima oportunidade para levar os 
cães para atividades ao ar livre.
 Mas este período pede alguns cuidados 
especiais. Conheça algmas dicas para curtir seu 
cão neste verão com muita segurança e bem-estar:
 Sol: Não passeie em horários de sol forte 
(entre 10h e 16h) quando, tanto o ambiente quanto 
o chão, estão muito quentes. Nestes horários, é real 
o risco de o cão queimar as patas (coxim) ao andar 
no asfalto ou calçada (mesmo para curtos 
passeios).
 Doenças típicas: Atenção especial à 
prevenção contra pulgas e carrapatos, pois áreas ao 
ar livre podem receber outros cães e outras 
espécies (como cavalos ou animais nativos, por 
exemplo), aumentando-se o risco de infestação.
 Observe casos de diarreia e vômitos 

(provenientes de viroses ou ingestão de água do 
mar ou da piscina, com cloro). Ambos os casos 
devem ser tratados pelo médico veterinário.
Veterinário: Antes de pegar a estrada com seu cão, 
leve-o para uma consulta com seu médico 
veterinário de con�ança.
Aproveite que é muito gostoso dar uma voltinha e 
leve seu cão junto: com água fresca disponível, em 
horários frescos, protegido contra pulgas e 
carrapatos, com atividades seguras no mar e na 
piscina e sejam felizes, juntos.
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Top 5 dicas automotivas que você precisa saber!
 Acompanhe dicas importantes para o 
dia a dia com o seu veículo como avaliar o valor de 
um veículo, manutenção do motor, pneu e etc...
1) Nunca faça a avaliação de um carro usado à 
noite ou estando ele molhado. Assim você poderá 
se enganar com o real estado do veículo. Se você 
não entender muito de mecânica, o ideal é levá-lo à 
um pro�ssional de sua con�ança.
2) Na hora de negociar um veículo usado, o preço é 
calculado levando-se em conta o ano/modelo e 
não o ano de fabricação. Muitas lojas tentam levar 
vantagem com isso.
3) Mantenha a manutenção do seu veículo em dia.  
Na maioria das vezes, os gastos com a conservação 
são muito menores do que as despesas com 
conserto.

4) Como descobrir se a bateria está gasta? A vida 
útil de uma bateria varia muito em função da sua 
qualidade e da forma como é usada. O sinal mais 
evidente de que a bateria está cansada é a 
di�culdade de dar partida no carro, principal-
mente de manhã e nos dias frios.
5) O cuidado com o pneu do carro, começa na 
veri�cação mensal da pressão ideal, indicada no 
manual do proprietário. Pneus corretamente 
ca l ibrados  têm vida  út i l  mais  longa e 
economizam combustível. Em viagens e 
situações em que o veículo estiver muito pesado, 
calibre com duas libras a mais do que o usual. 
Quando os sulcos dos pneus atingem dois 
milímetros de profundidade, é sinal de que estão 
chegando ao limite.
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Joãozinho

Na aula a professora testa seus alunos:

- Zezinho, mostre no mapa onde fica a 

América.

O menino aponta um local no mapa.

- Muito bem! Agora, Joãozinho, me diga 

quem foi que

descobriu a América?

- Foi o Zezinho, professora!

Pedido de aumento

Cheguei sério para o meu chefe hoje e 

falei:

-Seguinte patrão, me dá um aumento, 

pois tem três empresas correndo atrás 

de mim!

É mesmo? Quais?

-A de água, de luz e do telefone.

Conversa entre pai e filho

- Pai tô indo na festa.

- Cê vai bebe?

- Não.

- Vai fuma?

- Não.

- Vai usa drogar?

- Não.

- Vai transar?

- Não.

- Então fica em casa.

Justa Causa

O chefe de um RH justifica a um 

candidato solteiro por que não vai 

contratá-lo:

- Desculpe, mas nossa empresa só 

trabalha com homens casados.

-  Por quê? Por acaso são mais 

inteligentes e mais competentes do que 

os solteiros?

- Não, mas estão mais acostumados a 

obedecer.

Consulta com a vidente 

E a amiga pergunta:

- Como foi a consulta com aquela vidente 

famosa?

- Ora, nem quis perder tempo... 

- Por quê??

- Quando eu bati à porta, ela perguntou: 

"Quem é?".
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Horóscopo

Sagitário

Capricórnio

Aquário

Peixe

Áries

Touro

Gêmeos

Câncer

Leão

Virgem

Libra

Escorpião

 É possível que você 
decida começar um novo curso 
de línguas ou pós-graduação, 
que pode envolver viagens. 
Sua fé pode ser questionada 
nessa fase. O momento é ótimo 
para dedicar-se a algo que 
aumente seu conhecimento 
ou renove sua fé.

 U m a  n e g o c i a ç ã o 
envolvendo uma parceria 
comercial pode ser feita, e 
alguns embates podem ocorrer. 
Você estará mais agressivo e 
assertivo, mais voltado para sua 
vida social e projetos desen-
volvidos em sociedades. 

 Você estará  mais 
seletivo no que diz respeito às 
amizades e à vida social. E pode 
estar mais fechado e re�exivo 
também. Você vai re�etir mais 
ser iamente também com 
relação a um namoro que 
envolve comprometimento. 

 Este pode ser um 
m o m e n t o  d e  b a l a n ç o , 
especialmente com relação a 
uma possível parceria, que 
vem sendo negociada nas 
últimas semanas. Você estará 
mais re�exivo, em busca de 
e s t r a t é g i a s  q u e  p o d e m 
envolver um grande negócio.

 S u a  c a s a  p o d e 
tornar-se ponto de deliciosos 
encontros entre amigos e 
famil iares mais próximos. 
Nesta fase, que dura aproxi-
madamente quatro semanas, 
você pode começar a negociar 
a compra ou venda de um 
imóvel.

 Apesar de estar mais 
fechado nos primeiros dias, em 
seguida você entra em um 
momento de maior sociabilidade 
e encontros, que podem ser com 
amigos ou um novo romance que 
começa a acontecer. Melhora no 
relacionamento com seus �lhos . 

 S e  v o c ê  e s t i v e r 
envolvido com o jornalismo, 
vendas e comércio, prepare-se 
para trabalhar muito. Tome 
cuidados redobrados com o 
excesso de energias, que pode 
l e v a r  à  a g re s s i v i d a d e  o u 
mesmo acidentes.

 Um namoro, que vem 
sendo pensado e desenhado 
pelo Universo, pode começar. 
Se isso acontecer, ele chega 
com a promessa do compro-
misso e da responsabilidade, 
mais que do romantismo ou 
fantasias próprias de alguns 
namoros.

 Uma pessoa mais 
velha pode chegar em sua vida. 
Alguém que chega para trazer 
calma e certa tranquilidade, mas 
não conte com muita paixão. 
Para os já comprometidos, o 
momento é importante para 
renovar as energias da relação.

 O momento é ótimo 
para negociar dívidas, �rmar 
novos projetos e contratos que 
envolvam o aumento de seus 
rendimentos. Os investimentos 
devem também estar presentes 
nesta fase, que dura aproxima-
damente quatro semanas.

 Você estará  mais 
calado e introspectivo, mais 
voltado para o seu passado. Uma 
reavaliação breve de sua vida 
pode ser feita. Tome cuidado com 
o aparelho respiratório, pois 
existe a possibilidade de fortes 
resfriados e gripes.

 Um contrato pode 
ser �rmado na metade desse 
mês. 
 Cuide de sua energia, 
pois seu campo estará mais 
a b e r t o .  E v i t e  p e s s o a s  e 
ambientes negativos. O mo-
mento é ótimo para focar em um 
novo programa de saúde.
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